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Background and aim: Sports and physical readiness and their impact on jobs 
and job performance are among the topics that have occupied a significant part 
of the expert's attention. The research has been done in a private company to 
study the effect of exercise and physical readiness on job performance in an 
engineering community. 
Methods: The population of the study included all employees of Salmanian Fars 
Company, from which 50 individuals were selected. Subjects were randomly 
divided into two groups of exercise (n=25) and control (n=25). The first group 
did the exercises in a two-month scheduled program, and the second didn't do 
these exercises. At the beginning and end of the program, Paterson's job 
performance questionnaire was filled out by both groups. Data were analyzed 
using t-test and SPSS 16 software. 
Results: The results showed that there was no significant difference between the mean 
of job performance in the pre-test and post-test of the control group (P=0.11), while 
there was a significant difference between the mean job performance in the pre-
test and post-test groups of the training group (P=0.001). There was a significant 
difference in the increase in job performance between the exercise and control 
groups (P=0.001). 
Conclusion: Overall, the results indicate positive effects of physical readiness 
and exercise on job performance in the workplace. 
Please cite as: Zar, Abdossaleh, Samaneh Zareie, and Abolfazl Shayan Nooshabadi. “The Effect of 8-
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 چکیده
مباحثی است که بخش  ازجملهآن بر شغل و عملکرد شغلی  ریتأثورزش و آمادگی جسمانی و  :سابقه و هدف
ورزش  ریتأثرا به خود اختصاص داده است. هدف پژوهش حاضر، بررسی  نظرانصاحبی از دقت و توجه توجهقابل
 و آمادگی جسمانی بر عملکرد شغلی در جامعه مهندسی در یک شرکت خصوصی بوده است.
 هاآنکلیه کارمندان شرکت سلمانیان فارس تشکیل دادند که از میان جامعه آماری مطالعه حاضر را  روش کار:
 نیتمردو گروه  تصادفی در طوربه هایآزمودننمونه آماری انتخاب شدند.  عنوانبهداوطلب  صورتبهنفر  50تعداد 
در ابتدا و  هفته تمرینات ورزشی اجرا کردند. 8تمرین به مدت  گروه ( قرار گرفتند.25کنترل )( و گروه نفر 25)
 tاز آزمون  هاداده لیوتحلهیتجزی عملکرد شغلی پاترسون توسط دو گروه تکمیل شد. برای نامهپرسشانتهای دوره 
 استفاده شد. SPSS 16افزار و نرم
گروه کنترل  آزمونپسو  آزمونشیپی بین میانگین عملکرد شغلی داریمعننتایج نشان داد که تفاوت  ها:یافته
گروه  آزمونپسو  آزمونشیپی بین میانگین عملکرد شغلی طبقه داریمعنهمچنین تفاوت  .(P=11/0) نداردوجود 
کنترل  ی در میزان افزایش عملکرد شغلی بین دو گروه تمرین وداریمعنتفاوت  .(P=001/0)دارد تمرین وجود 
 .(P=001/0) داردوجود 
مثبت ورزش و آمادگی جسمانی بر عملکرد شغلی  ریتأث دهندهنشانی، نتایج پژوهش حاضر طورکلبه گیری:نتیجه





  .آمادگی جسمانی
 مقدمه
 و مرزهای آن سرمایه نیترمهمدر هر کشور از  هاسازماننیروی انسانی 
ی عظیم اقتصادی، سیاسی، اجتماعی و فرهنگی هاچرخهستند و  بوم
که منابع انسانی  اندافتهیها درسازماندر حرکت است.  هاآنکشور با دست 
در موفقیت و  است. کارکنان سازمان یهاهیسرما نیترمهم یکی از
و هیچ سازمانی بدون وجود  برعهده دارندنقش مهمی پیشرفت هر سازمان 
. (1) اهداف موردنظر خود دست یابد یتمامها نخواهد توانست بهآن
و فعالیت  اندشده تحرککمشیوه زندگی مدرن، اغلب کارمندان  واسطهبه
بدنی کافی ندارند. این موضوع موجب به خطر افتادن وضعیت سالمتی 
آنان گردیده است. با به خطر افتادن سالمتی، عملکرد شغلی نیز تحت 
  گیرد.قرار می ریتأث
یران اهدافی است که مد نیترمهمارتقاء عملکرد شغلی یکی از 
ی را در جامعه فراهم وربهرهارتقاء  که چرادر پی آن هستند  هاسازمان
ارتقاء کیفیت خدمات و  طورنیهمساخته و باعث ارتقای اقتصاد ملی و 
. عوامل بسیاری بر عملکرد شغلی اثرگذار (2)خواهد شد  هاسازمانتولید 
است، در این رابطه نتایج تحقیقات به این قرار است؛ نتیجه مطالعه اندام 
ملکرد شغلی کارکنان ق کاری بر عالاخنشان داد که  (1394همکاران )و 
ی دیگر گواه امطالعهی هاافته. ی(3) تأثیر مثبت، مستقیم و معناداری دارد
 بین هوش هیجانی و عملکرد شغلی کارکنان است داریمعنت و مثب براثر
 ریتأثبررسی . همچنین در مطالعه وثوقی نیری و همکارانش که به (4)
 استرس شغلی بر سالمت عمومی و عملکرد شغلی کارکنان مراقبت پرواز
بین استرس ناشی از محیط کار با عملکرد پرداخته بودند، مشخص شد که 
وجود دارد. بدین معنی که با افزایش  یداریشغلی رابطه منفی و معن
 هانیاعالوه بر  .(5) ابدییاسترس شغلی عملکرد شغلی کاهش م
فرسودگی  و بین استرس شغلیگزارش کرد که  1394ی در سال امطالعه
ارتقاء به همین دلیل  رابطه معناداری وجود دارد؛عملکرد شغلی  باشغلی 
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پیامدهای مثبت کاهش استرس و فرسودگی شغلی عملکرد یکی از 
 .(6)است
 رگذاریتأثورزش و در کل آمادگی جسمانی از دیگر پارامترهای مهم 
و آمادگی جسمانی، سطح دوپامین را  . ورزشباشدیمبر عملکرد شغلی 
و این عامل سبب بهبود کارکرد شناختی و تنظیم  دهندیمافزایش 
. آمادگی جسمانی با سطح (7) شودیمعروقی فرد  -ی قلبیهاتیفعال
فرایند  دهندهنشانی دارد. بنابراین، این عامل التهاب جسمانی رابطه منف
. همچنین (8) باشدیماثرگذاری آمادگی جسمانی بر سطح سالمت افراد 
عاملی جهت بهبود مشکالت جسمی و  عنوانبهبرخی مطالعات از ورزش 
و  10) اندکرده ادی یشیپرروانروانی مثل افسردگی، اضطراب، وسواس، 
. عالوه بر این موارد موجب کاهش شاخص توده بدن، ضربان قلب و (9
و در اجتماعی شدن فرد، افزایش شادکامی و امید به  شودیم فشارخون
 .(11-14) است مؤثرزندگی او نیز 
 تواندیم مدتکوتاهی مقاومتی هانیتمر شدهانجامطبق تحقیقات 
ی منجر به کاهش شدت افسردگی و بهبود در عملکرد شغلی مؤثر طوربه
و در تحقیقی دیگر  (15) و میزان رضایت از عملکرد در دانشجویان شود
 شدهی ابیارزارتباط بین فعالیت بدنی با عملکرد شغلی پرستاران مثبت 
(، نیز مشخص شد که 1394) . در مطالعه آذرنیا و همکاران(16) است
موجب بهبود عملکرد شغلی  یداریورزش صبحگاهی به شکل معن
 .(17) شودیم کارکنان
های موجود در دنیای مدرن نیاز به سطوح که تکنولوژی چند هر
های روزمره زندگی کاهش داده ولی باالی تولید نیرو را در فعالیت
یک ویژگی  عنوانبهبرخورداری از قدرت عضالنی متناسب  حالنیباا
ی کاری و نگرش هاحوزهبرای سالمتی، عملکرد در  فیزیکی بنیادین
همچنین با توجه به بیانات  ؛ وگرددنسبت به کیفیت زندگی مطرح می
ی انسانی هاجنبهفوق که حاکی از اثرات مثبت فعالیت ورزشی بر تمامی 
ورزش و  ریتأثاست، لذا ضروری دانستیم تا در این تحقیق به بررسی 
آمادگی جسمانی بر عملکرد شغلی مهندسان یک شرکت خصوصی 
ی ورزش و آمادگی رگذاریتأثبپردازیم؛ که در این راستا محقق میزان 
متغیر مستقل در میزان عملکرد شغلی کارکنان  عنوانبهجسمانی را 
 توانندیم. در پایان این مطالعه، مدیران سازمان دهدیمی قرار موردبررس
ی وربهرهدر جهت بهبود شرایط کاری و افزایش  آمدهدستبهج از نتای
اصلی تحقیق این است که آیا فعالیت  سؤالکارکنان بهره ببرند. لذا 
 ؟شودیمورزشی موجب بهبود عملکرد شغلی مهندسان 
 هامواد و روش
نیمه تجربی است که در شرکت سلمانیان  –مطالعه حاضر از نوع مداخله 
فارس انجام شد. جامعه آماری مطالعه حاضر را کلیه کارمندان شرکت 
 صورتبهنفر  50تعداد  هاآنسلمانیان فارس تشکیل دادند که از میان 
نمونه آماری انتخاب و وارد مطالعه شدند. سپس  عنوانبهداوطلب 
کنترل ( و گروه نفر 25) نیتمردو گروه  تصادفی در طوربه هایآزمودن
 ( قرار گرفتند.25)
به مدت هشت هفته در برنامه تمرینی شرکت کردند.  گروه تمرین
درصد  60دویدن روی تردمیل با شدت  قهیدق 30برنامه تمرینی شامل 
هفته بود. در این  8هفته و به مدت  حداکثر ضربان قلب، سه جلسه در
ورزشی شرکت نکرده و فقط مدت گروه کنترل در هیچ نوع فالیت 
 .دادندیمی روزمره خود را انجام هاتیفعال
از هدف و چگونگی اجرای  هایآزمودنالزم به ذکر است که تمامی 
با تکمیل فرم رضایت آگاهانه با  هاآنمطالعه مطلع بودند لذا تمامی 
ی ی دادها از پرسشنامهآورجمع منظوربهرضایت کامل وارد مطالعه شدند. 
ی هر دو هایآزمودن( استفاده شد. 1992پاترسون )یابی عملکرد شغلی ارز
 نامهپرسش سؤاالتهفته( به  8) ینیتمرگروه در نوبت قبل و بعد از دوره 
که براساس مقیاس  باشدیم سؤال 15این پرسشنامه دارای  پاسخ دادند.
به « همیشه»و « اغلب»، «گاهی»، «ندرتبه»ی هانهیگزلیکرت برای 
ی نمرات و دامنه. شودیمدر نظر گرفته  3و  2، 1، 0ترتیب امتیازات 
 نامهپرسشاست. روایی و پایایی این  45تا  0امتیازات هر آزمودنی بین 
 .(18) محاسبه شده است قبالً
از میانگین، انحراف معیار، درصد و  هاداده لیوتحلهیتجز منظوربه
 افزارنرمزوجی استفاده شد.  tی کولموگروف اسمیرنوف و هاآزمون
در نظر گرفته  05/0ی داریمعند و سطح بو 16نسخه  SPSS مورداستفاده
 شد.
 نتایج
ها از قبیل سن، قد و وزن کارمندان گروه ورزش و های آزمودنیویژگی
 شده است. نشان داده 1گروه کنترل در جدول 
آزمون گروه کنترل به آزمون و پسمیانگین عملکرد شغلی پیش
در مورد میزان  tباشد، نتایج آزمون می 04/32و  76/31ترتیب برابر با 
نشان  2 جدول آزمون در گروه کنترل درآزمون و پسپیش عملکرد شغلی
آزمون داری بین میانگین عملکرد شغلی طبقه پیشداد که تفاوت معنی
دیگر در گروه عبارت(. بهP=11/0) آزمون گروه کنترل وجود نداردو پس
عملکرد شغلی کنترل که افراد در تمرینات ورزشی شرکت نداشتند ارتقاء 
 (.1 شکل) ایجاد نشده است
آزمون گروه آزمون و پسهمچنین میانگین عملکرد شغلی پیش
در مورد  tباشد، نتایج آزمون می 96/39و  04/34تمرین به ترتیب برابر با 
 جدول تمرین در آزمون در گروهآزمون و پسپیش میزان عملکرد شغلی
عملکرد شغلی طبقه  داری بین میانگیننشان داد که تفاوت معنی 2
(. P=001/0) آزمون گروه تمرین وجود داردآزمون و پسپیش
دار میانگین عملکرد دیگر تمرین ورزش باعث افزایش معنیعبارتبه
 (.1شکل ) شغلی شده است
عالوه بر این مشخص شد که میانگین افزایش عملکرد شغلی در 
بود. نتایج آزمون تی مستقل  28/0و در گروه کنترل  56/2ین گروه تمر
داری در میزان افزایش عملکرد تفاوت معنی نشان داد که 3در جدول 
(. P=001/0) کنترل وجود دارد شغلی بین دو گروه تمرین و
 دار عملکرد شغلی شده است.دیگر ورزش باعث ارتقاء معنیعبارتبه
 بحث
فعالیت ورزشی بر میزان عملکرد  ریتأثبررسی  هدف باپژوهش حاضر 
تمرین  ی پژوهش نشان داد کههاافتهشغلی مهندسان صورت پذیرفت. ی
 جینتا ی دارد.داریمعنمثبت و  ریتأثورزشی بر عملکرد شغلی کارکنان 
 همکارانآذرنیا و  مثالعنوانبه .باشدیمبرخی مطالعات همسو با این یافته 
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 ورزش صبحگاهی بر عملکرد شغلی ریتأثحت عنوان ی تامطالعه(، 1394)
 و کارکنان اداره کل آموزششامل دو گروه تجربی و کنترل( از نفر ) 80
ورزش نشان داد که  هاآنانجام دادند. نتایج  البرز استان پرورش
موجب بهبود عملکرد شغلی کارکنان اداره  یداریصبحگاهی به شکل معن
 ی و همکارانمؤمن. (17) البرز شده استپرورش استان  و کل آموزش
ارتباط بین فعالیت بدنی با عملکرد شغلی و (، تحقیقی با عنوان 1390)
انجام دادند.  دولتی شهر تهران یهامارستانیخودکارآمدی پرستاران زن ب
بین فعالیت بدنی با عملکرد شغلی  ژوهش گزارش کردند کهدر انتهای پ
. (16) وجود داشت یداریو خودکارآمدی پرستاران ارتباط مثبت و معن
 هشت هفته تاثیری به بررسی امطالعه(، در 1394) طهماسبی و آزادی
های عملکرد کاری و شدت مدت بر حوزههای مقاومتی کوتاهورزش
. در پایان پرداختند افسردگی در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی اصفهان
 یطور مؤثربه تواندیمدت ممقاومتی کوتاه یهانیتمرگزارش دادند که 
منجر به کاهش شدت افسردگی و بهبود در عملکرد و میزان رضایت از 
 .(15) عملکرد در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی اصفهان گردد
با توجه به محدود بودن مطالعات مرتبط با تحقیق حاضر و با توجه 
عملکرد  دهندهنشانی نوعبه تواندیمبه اینکه وجود فرسودگی شغلی نیز 
شغلی ضعیف باشد، به همین دلیل به برخی مطالعات صورت گرفته در 
. در مطالعه رحیمی و همکارانش در سال شودیماین زمینه پرداخته 
نظامی انجام شد، مشخص شد که  کارکناننفر از  250که بر روی  1393




 2/27±46/92 2/27±51/44 سن )سال(
 11/69±46/36 9/71±40/68 کیلوگرم() وزن
 6/172±76/76 5/176±36/76 متر(سانتی) قد
 های تحقیقآزمون گروهآزمون و پسبرای مقایسه نمرات عملکرد شغلی در پیش وابسته tنتایج آزمون  .2جدول 









 داری بین میانگین دو گروهیمعن*: نشان تفاوت                                           
 های تمرین و کنترلمستقل در مورد عملکرد شغلی گروه tنتایج آزمون  .3جدول 
P  متغیر گروه میانگین ±انحراف معیار 
 عملکرد شغلی کنترل 17/28±0/0 *001/0
 تمرین 42/56±0/2
 داری بین میانگین دو گروهیمعن*: نشان تفاوت                                 
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میزان فرسودگی شغلی در هر سه بعد خستگی عاطفی، مسخ شخصیت 
نظامیان ورزشکار نسبت به همتایان غیر  در کاهش موفقیت فردی و
 مکاراندر پایان مطالعه ابراهیمی و ه .(19) است کمتر ورزشکار خود
بین فرسودگی شغلی و مدیریت زمان کارکنان (، مشخص شد که 1395)
 . صفایی و همکاران(20) دارد وجود یداریفعال و غیرفعال، تفاوت معن
در اوقات  هوازی انجام تمرینات اثربخشی(، تحقیقی با عنوان 1393)
انجام دادند. در انتهای مطالعه مشخص  ماماها شغلی فراغت بر فرسودگی
شد که میانگین خستگی عاطفی و مسخ شخصیت کاهش یافت اما 
 .(21) شخصیت افزایش یافت تیکفابهمیانگین مربوط 
 عنوانبهاز طرفی نتایج برخی مطالعات با یافته ما همخوانی ندارد. 
اثربخشی بررسی  هدف بای امطالعه(، 1396همکاران )لوی و نمونه ع
مت عمومی و امید به زندگی الورزش بر میزان فرسودگی شغلی، س
نشان داد  هاآنانجام دادند. نتایج  کارمندان دانشگاه علوم پزشکی جهرم
که فعالیت ورزشی موجب بهبود معنادار سالمت عمومی کارمندان شده 
مسخ ، خستگی عاطفی)کتور فرسودگی شغلی هر سه فااما در ؛ است
بین دو گروه فعال و  فردی( و امید به زندگی تیکفاعدم، شخصیت
. در مطالعه سلطانیان و امین (22) تفاوت معنادار وجود ندارد رفعالیغ
بیدختی که به بررسی نقش ورزش بر فرسودگی شغلی کارمندان پرداخته 
 تیکفاعدم مؤلفهدر  رفعالیغبودند، تفاوت معناداری بین دو گروه فعال و 
ی هایآزمودنی مرد و زن( و در مسخ شخصیت )در هایآزمودنفردی )در 
دالیل احتمالی ناهمخوانی نتایج فوق با  ازجمله. (23) زن( مشاهده نشد
تفاوت در جامعه آماری، نوع و مدت فعالیت  تواندیمنتیجه تحقیق ما، 
ی و فرهنگی باشد. همچنین امنطقهی هایژگیوی، ریگاندازهورزشی، ابزار 
)فرسودگی شغلی( با  عامل مرتبطاین نتایج مخالف، در رابطه با یک 
به آن استناد  توانینماست؛ به همین دلیل  آمده دستبهعملکرد شغلی 
 زیادی داشت.
به کارکردهای گسترده  توانیم آمده دستبهدر تبیین نتیجه 
، اشاره کندیمفعالیت ورزشی که به بهبود سالمت جسم و روان کمک 
ح کورتیزول )هورمونی که با ورزش و فعالیت بدنی با کاهش سطکرد. 
شود( و افزایش سطح سروتونین )هورمونی موثر در فشار عصبی ترشح می
ی امطالعه. در (23)کند وخو( به بهبود سالمت روانی فرد کمک میخلق
تغییر در غلظت  منجر به ایجاد یطورکلورزش بهاست که  شدهگزارش
چندین عامل فعال بیولوژیکی مانند هورمون آدرنوکورتیکوتروفیک، 
 گرددیها مینایتوکا، پپتیدهای اپوئیدی و سهانیتکول آماکورتیزول، ک
مقاومتی با افزایش قدرت عضالنی و  یهاورزشو همچنین اشاره شد که 
همچنین افزایش فاکتورهای نوروتروفیک گوناگون مرتبط با سالمت 
ایجاد احساس تندرستی و افزایش کیفیت زندگی  باعثنورولوژیکی 
توانایی  .(15) عملکردی است یهاییمهم در توانا یاکتهکه ن گردندیم
بدنی، جزئی از سیستم رفتار مبتنی بر رویکرد است. این سیستم فرد را 
ی مندتیرضادهد که در آن امکان ها و تجاربی سوق میوقعیتی مسوبه
، همچنین سطوح باالی عملکرد شغلی (8) و دریافت پاداش وجود دارد
. توانایی بدنی در کار (18) ها باشدیکی از این تجارب و موقعیت تواندیم
های مهمی به پیامد تواندیمیک عاطفه مثبت در محیط کار  عنوانبه
 طوربهعواطف مثبت  ریتأثی قبلی هاپژوهش. (24) دنبال داشته باشد
ویژه بر سالمت روانی و جسمانی و عملکرد  طوربهی و توانایی بدنی را کل
احساس نیرومندی در کار این امکان را به  (.8، 18) اندشغلی نشان داده
 نیا بهی سازگار شوند و مؤثر طوربهدهد تا با الزامات شغلی کارکنان می
 .(24) ندینمایمسالمت بیشتری را تجربه  بیترت
 گیرینتیجه
با توجه به یکسان بودن عواملی چون حقوق، مزایا و پاداش برای کل گروه 
مستقل فعالیت بدنی باعث افزایش عملکرد شغلی  راتیتأثمورد آزمایش، 
بهبود عملکرد شغلی  که آنجا ازشده است. با توجه به نتایج این مطالعه و 
شود زیادی در پیشرفت صنعت داشته باشد، پیشنهاد می ریتأث تواندیم
ی مداوم ورزشی را در برنامه روزانه کارکنان هاتیفعالمدیران  که
 بگنجانند.
: در این باشندیمهای پژوهش حاضر به این صورت محدودیت
ممکن  جهیدرنتپژوهش برای حصول نتیجه از پرسشنامه استفاده گردید، 
ی رواقعیغرائه پاسخ واقعی خودداری کرده و پاسخ است برخی از افراد از ا
و  اندشدهیبررسمجموع پارامترهای پرسشنامه  ریتأثنیز  ؛ وداده باشند
کلیه پارامترها بر روی نتیجه  ریتأثهای آتی در پژوهش شودیمپیشنهاد 
 مستقل بررسی شوند. صورتبه
 تشکر و قدردانی
هایی که در تمامی آزمودنی تا ازدانند نویسندگان مقاله بر خود الزم می
انجام این تحقیق، با محققین همکاری نمودند کمال تشکر و قدردانی را 
 بجا بیاورند.
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